foodspring’

PROGRAMME ALIMENTAIRE

PAUVRE EN GLUCIDES

SNACK DEJEUNER SNACK TOTAL

Cals 1645
Glucides :
PUDDING AU CHIA 874
PROTEINE Protéines :
118¢
Lipides :
7949
Cals 1641
MUESLI PROTEINE Glucides :
DATTES-3 NOIX 974g
avec 100 g de framboises Protéines :
109 g
Lipides: 83 g
Cals 1482
TOFU BROUILLE AVEC Glucides :
3 TRANCHES DE 14g
PAIN PROTEINE Protéines :
121¢g
Lipides: 60 g

MERCREDI

Cals 1671
MUESLI PROTEINE Glucides :
MYRTILLES-NOIS TIGREE 122 ¢g
avec 100 g de framboises Protéines :
113 g
Lipides:70 g
Cals 1477
3 TRANCHES DE PAIN Glucides :
PROTEINE VEGAN 749
avec confiture de fraise Protéines :
99¢g
Lipides: 83 g
Cals 1578
TOFU BROUILLE Glucides :
avec 3 tranches 86 ¢
de pain protéiné Protéines :
131g
Lipides: 84 g
Cals 1569
2 GAUFRES N .
PROTEINEES SUCREES G“ﬁ'sdes :
avec 100 g de cerises 29 .
en bocal Protéines :
104 g
Lipides: 68 g

VENDREDI

DIMANCHE



https://www.foodspring.fr/fitness-recipes/tofu-brouille
https://www.foodspring.fr/protein-balls-cacahuete-cacao

https://www.foodspring.fr/fitness-recipes/riz-au-lait

https://www.foodspring.fr/shape-shake-vanille-750g
https://www.foodspring.fr/fitness-recipes/poelee-de-legumes-a-l-asiatique
https://www.foodspring.fr/muesli-proteine-bio-myrtilles-noix-tigrees-420g
https://www.foodspring.fr/fitness-recipes/smoothie-a-la-banane
https://www.foodspring.fr/fitness-recipes/poelee-de-legumes-a-l-asiatique
https://www.foodspring.fr/barre-proteinee-protein-bar-milkshake-mangue
https://www.foodspring.fr/fitness-recipes/buddha-bowl-pauvre-en-glucides
https://www.foodspring.fr/fitness-recipes/pain-proteine-vegan-et-confiture-de-fraise
https://www.foodspring.fr/fitness-recipes/tofu-brouille
https://www.foodspring.fr/fitness-recipes/gaufres-proteinees-sucrees
https://www.foodspring.fr/barre-proteinee-protein-bar-chocolate-brownie
https://www.foodspring.fr/shape-shake-vanille-750g 
https://www.foodspring.fr/fitness-recipes/avocado-toast
https://www.foodspring.fr/fitness-recipes/buddha-bowl-pauvre-en-glucides
https://www.foodspring.fr/fitness-recipes/saumon-au-four-avec-croute-proteinee
https://www.foodspring.fr/fitness-recipes/recette-de-kaiserschmarrn-proteine
https://www.foodspring.fr/fitness-recipes/pudding-vanille-proteine
https://www.foodspring.fr/fitness-recipes/pudding-vanille-proteine
https://www.foodspring.fr/fitness-recipes/smoothie-banane-chocolat
https://www.foodspring.fr/fitness-recipes/pates-proteinees-pauvre-calories
https://www.foodspring.fr/fitness-recipes/gaufres-proteinees-salees
https://www.foodspring.fr/fitness-recipes/oeufs-epices-sauce-tomate
https://www.foodspring.es/fitness-recipes/receta-pudin-chia-proteico
https://www.foodspring.fr/fitness-recipes/pudding-au-chia-proteine
https://www.foodspring.fr/fitness-recipes/salade-de-pois-chiche 
https://www.foodspring.fr/barre-proteinee-protein-bar-cookie-dough-paquet-de-12
https://www.foodspring.fr/fitness-recipes/recette-de-tartines-tomate-feta
https://www.foodspring.fr/muesli-proteine-bio-420g
https://www.foodspring.fr/barre-proteinee-protein-bar-strawberry-yoghurt
https://www.foodspring.fr/fitness-recipes/salade-de-pois-chiche 
https://www.foodspring.fr/fitness-recipes/smoothie-mangue-peche
https://www.foodspring.fr/fitness-recipes/pain-proteine-jambon-tomate

